Observation of Living of the Sherpa Tribe in Nepal and Their Dietary Survey by 平井, 和子 et al.
大阪市立大学生活科学部紀要 ・第23巻 (1975) - 27ー
シェルパ族(ネパール)の生活見聞と栄養調査
平井和子・奥田豊子 ・福渡もと子
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and Their Dietary Survey 
KAZUKO HIRAI， TOYOKO OKUDA AND MOTOKO FリKUWATARI
序 論
ネパールには20近くの民族が住んでいるが，) その，
つにシェルパ族がある。彼らはヒマラヤ山岳地帯2500m
以上の高地に情住し?ヒマラヤ登山隊のポーター，ガイ
ド役として知られている。 他方，各問主!t光歌11!iすの高度
I~~Iγによる死亡率は約0 . 3%引と手何者に高い。 この高地寒冷
な環境への適応を .栄主主のI白から解析する一助とする目
的で. 1974年10月末から 11月中旬にわたり，シェルパ朕
の栄養調脊および小 ・ 中 q~ltの体格 . 体力測定を行った。
Wt.!tl'Lt. .エベレストのな山口であるクンプ地方に位置す
る，:'，¥I~ 34 50 -3790 m 3)の3部活(ナムチェ ・ノ〈ザー ル (Fig
1) .ツアロック ，クムジュン)の住民を対象と したの
調 査 地域の概況
1.気候と風土
6 JIから 9Hのモンスーン j洲町の月r.l降水祉は99-295
mmと多く ，10月から 5月は乾期lで，0 -25mmてーある?気
jRは月日Ij平均段高 8月の16.5.C.最低12月のー10.2.Cで
調脊i時期の11}Iは最高7.9.C，最低-8.:rcであるご 我々
の :WI定では午前 6 時半頃室内約 10.C ，原外来~) O.C. iW支
是非)70%，雨f註ommであった。
シェルバはチベット訴で「東の人J というぷl味を有し，
彼らの卜1先はチベット から南下してき たと 云われ，カト
?ンズを中心とするネノマ-}レ-Ì:'. ijíC il~ からはアウト ・ カ
スト伐されている3現住でも総ての中市において，チベ
y トの計三科を受けているようであった。
宗教としては. l'治f，_~仰の ".にチベヌト仏教(ラ マ教)
がある位l支の表l師1''1:をも って伝jflされており?熔.マニ
I仏経文石，終文旅，お守り(首飾り)や仏画等が多くみら
れた。
言語は y ェルノヴ吾があり.チベット語，ネノマ-}レJ?も
f変われていた。
般に，チfJt4 -5人の小家版制であり， n常の牛舎活
上では大人，チjl;，YJ-Jx'立対等に話をし，協力しあって
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いた。年令計算には r12支J を用いていたが.生まれ月
日はあまり明白ではなく ， 年令を数える ~t~慣がないよう
であった。
医療施設は， ;;ムジュンにヒラリーの開設した病院が
あり，ニュ ジーランドのl疑者二人が診療していた。彼
らの話によると .インフルエンザ.i貴疹 (行手料 ，i商の
とりすぎ)，モンスーンJtJlの皮l持病が多く .ヨード不足に
よる叩状線肥大痕も多かったが現イE治4まされつつあると
いうことだった。
ネパーjレは文盲半90%，就学率30%リであり ， 0):，1歪t也
}止の教育施設としては.ナムチ ェ ・バザーJレに政/{i小学
校，クム ジュンに ヒラリーの設立した広立小 ・中'γヰ立が
あ勺た。政府校は生徒総数約50人.教員4人で.寺小屋形
式に近く学習科皮により 4段階に分かれていた。(Fig.2)
以立中学校は中従総数約150人.外人を含む教員6人て!A
5告を含む一般教科の他に技術教育 {毛糸作り .じゅ うた
ん織り等)を教えていた。
2.生業と生活状況
ナムチェ ・パザーノレは商業，ツアロックは牧帯， 7ム
二J ュンはj足業 と いう傾向がややみられた が ì→， に y~竹は
ホーター，ガイド .尚業等，出嫁ぎに行き ，仕 'Itf本みに
は摘を節、みながら隣近所で話をし，家内労働はあまりし
ていなかった。主婦は，自給tl足的な半煤半l'IiHニ従官l与し
糸つむぎ， じゅうたん{乍り手{木みなくイ士'1;をしていた。
文末始の女特もポーターとしてH¥綴ぎに行き，子供は.
1皮牧家IEJ のiII:~首やまさとり . 水汲みを分担l していた が.
l時には，急、な斜而でタコあげ.イ」けりをして走り回り .
月光下てつ欣)tiにあわせてン エルパダンスに興じていた。
Il!I:，fJ十されるf1!牧1はオオム ギ.ソノペ ジャガイモ ，オオ
パカラシナ，カブラ等叫である (Fig.3)。 牧市では牛
に似た毛の長いヤク (k:(U，ナク (雌)，牡午 とナ 7のかけ
合せのゾムキョ(ojU，ゾム(附f)，及び羊，鴻を飼ってい
た。
交易はよにチベソ トから岩庖，タ ン茶 {千ベット の茶
のA)を，カトマ/ズや南部地方から米，小女粉，紅茶，
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Fig.l View of the vilJage of Namche-Bazar 
Fig. 3 Scene of drying Olltdoor of chopped 
potetoes and ccrcals 
物 主主ゐ寸ー
Fig. 2 Scene of teaching at the Namche School 
Fig.4 Bazar at the Namche-Bazar vilage 
Fig. 5 Inside of thc house Corner of the dining-kitchen 
Fig. 6 Families at a potato field 
in the village of KlImjun 
?
???
長
Fig. 7 Costume and buddha-frag 
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砂精を購入 してくるfナムチェ ・バザールでi割に一度聞
かれる市てaは，，J，司1f.地域ではとれない野菜聖i(，各Ht殺矧
や:fi.頬等が売買されていた (Fig.4)。例え1;1:， -[:j 
t吐，;iにつき約40g 摂取されていた「タン茶J430gが20ル
ビー ， . 8 *(J 80 g m取されていたf.，ー ル ナク 3しの
パ7ー}幸ヲ400gが20ルビー，カランナ約400gカ・ lルビ
ー，ミカン(約30g大)JOlAJが1ルビーて'あった.，r-jrー
のlt全は 1日約10ルビー(約300円)であることと比絞す
ると物価は高かった。
3，生活機式
a住居
殆んどが:附建で竹紛が木事~. c，は石造りで上から白
t:が検られていた.敷地は長方形(約 5m X 12m)の場
合が多<.窓は道路にIYIする片側だけであ った。一階は
*r野小屋，食料.まきの貯蔵庫に分かれておヴ， -.~持は
一宅又・はニ室形式が多<，一室にかまど.木製のね台，
怜子(fi)，杭.棚型事が備えつけてあり.家族全只の't.i首
の場であった (Fig.S)。て宅形式の場合他の -*.11小宮1
[;!_で，(L，聞としたり.他の世僚が{主んでいた場合が多か
った 男性や客は情子の 七に女性は床にあくらをかいて
かまどを中心に土足のまま~り.食事や容の桜待をして
いた。寝台.附子(台)はヤクの毛のじゅうたんを倣き，
夜 1:毛布を使用 し特に {-H~ I1裸で寝ていた。 太陽と共に
起き寝るという牛ー活であり.活動出来る42明るくはなか
ったが明りとして泊のラ ンプを用いていた。燃料と して
はヤクの焚の乾燥物やまきが使用されていたが~21誌には
なく ，上下水道もな く遠<)1卜や池から水を巡んでいた。
ランプ，燃料.水lま最f氏限度を無駄なく使用していた。
又便所は殆んどなく.ハエは見うけなかったがノミやシ
ラミ1:多くいたよ うだった。
b 衣 類
Fig. 6，7は代表的な民旅衣裳で.-宇もから糸をつむぎ.
純qの色に公色し.織りあげられたものであり.文制tは
彩色荷iとヤクの皮を縫い合せたチベ γ ト靴であった。1-.
消.ズボン，セーター，ヤ yケ，長華ft.j's動華ftなどの消
用も男性，子供に多くみられ.又.幼児は必足の'J¥が多
かった。衣類や靴はかなり汚れていたが，イヤリング.
ヰソクレス .腕給.指輸，.，ニキュアをしたり .みつあ
みの髪の毛に色糸又は.(jjをあみこんだり，かなりおしゃ
れであった。
桝!チ以外何も身につけていない生後2ヵ月の乳児に.
京極12-13ぞの窓際で1:lemをさせるなど.一般に大人
子供とも薄着で深さに鋭かった。
c 食生活
金属。製の大JDl.ì本肌が ~-t，経であり.f.îんとの快.:w で常
(29) 
時使用されていた (Fig.S)。飲料用には，水準1，金属製の
i易飲腕やガラスコ yプが使用され，¥I!に陶器製の碗を使
用する世帯もあ った。各々の食器の使用昔.特に世帯主や
妥等大人の食器量は決まっていたが.科穫の質に差はなく
男女間の芸:もみられなかった。スプーンを用い る場合も
あったが.スプーンのある世帯でも手で向後食べる場合
が多かった。食前に手を洗うことや使用後の食器類を洗
う判trも殆んどないようであった。 以下に食生活調奇結果
を報告する。
調査方法
調炎I也I戒にある Zつの小・中学校 (生徒総数約200人)
で， 4..tから18..tまでの112人(男70人，~42人)の体格
.体力測定を行い.文その地主主に居住する yェJレバ族 (世
帯総数約200.人口総数約900人)の20世帯(男38人.女
56人)について栄養調査を行なった。なお年令は r12支」
の生まれ年から計算した。
I 体格，体力測定
身長，f本竜並びに体力テストJ!Ot" t~l カ.乗l奄とぴ，前
回.上体そらしの 4項目について測定した.
身長liO.lCmの最小目躍のj ジャーを用い，体重は0.5
kgめ最小円慌のヘルスメータ ーで矯1f，!のまま測定した。
ただし.ぷIJFJ.iR鼠li別途il判定 した他ょっ算定し差しづ|い
fこ。
f屋力l立0.5kgの最小目盛りのwカバで.ItJ定した。手
直と び.前1瓜，上体そ らし1.r体力診断テスト』叫の方
法により。IItJ~ した。
I 栄養鯛査
1 -jlt'1v，:・に 1名の調査員と現地人の通訳1名を配置 し，
1司人科汲凋伐を行った。すなわち制作原材料，出来 上り
忍量，1C.人@付量，残食最を秤f立するこ とによ り1日1
人当りの全傾取量を測定し.食品詳別限取量及び栄養素
f買取批を算出した。 一般に外食のi吋慣はなかったが.外
出時の間食等については，形，大きさ ，容量のききとり
調査をにより侠取髭を推定 した。 なお侠耳Z栄~索t止および
アミノ椴枇n出に当つては各""':.HH本食品機if成分表剖
日本食品アミ/般車R成表7)を使用 した。{同し ， ミルクは
ナ7宇L又は羊手しとの混合物であり ill交が希薄であったの
で，符能検伐の結栄摂取量を70%とし.牛乳1色を用いた。
向家製のヨーグルトも ，発酵粍m:， il.度から判断して牛
乳似を採用した。自家製の地測はアルコール度がl1i:かっ
たので佼取l止をxに換算し， 一二級i州Iiを1日いて算出した。
結果及び考察
l 体格及び体力
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Fig.8 Physical constitution at school children. 
小・ 中学生の体格， 体力.1I1J定結栄を各々 Fig.8.9に示
した。また比較の為日本文部省による体格 8) 体力的調盗
紡染(日本全国平均値)を示した。
1 体格
身長.体重共に1973年の日本の平均値よ り低(.又男
女共1950年の日本値と 身長はほぼ同一であ り，体重は貞
に低かった。なお各年令で対象者4人以上の場合縁準偏
差を図示 した。
2 体力
til力(Grip).垂直とぴ (VerticalJump). lji胤
(Trunk 8ending). 上体そらし (TrunkExtention) の
4項 目共.男女間に差がなく .又. 日本 (1973年)に比
較し低値であった。この差がJ-tの体力差でないかむしれ
物
?
同
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Fig.9. Physical strength at school children. 
ない理由として体育教育を充分に受けている日本の生徒
に対 し.対象生徒はこれら体力テストの方法に全〈 慣れ
ていないことが巧ーえられるの
しかしながら以上の結栄から対象生徒が体物 ・体力共
に日本より少くともi金れているとは認められない。
Il栄隻調査
対象者 (男38人女56人)を TableIに示したように性別
年令別に8:宇に分鰍した。身長体重共に前述の学校での
測定結果同様日本に比し低いが，大人になると廷が認め
られず，男子身長はむしろ高かった。ローレル桁数はい
ずれの年代も日本より低(.事笑，肥満の人をみかけな
かった。18-t以上の男チ対象者数の少い製自は，ポータ
ー，商人として出綴ぎに行っている為であった。
Table 1. Age and sex composition of population and physical constitution included in the dietary survey. 
Height (cm) Weight (kg) Rohrer index 
Sex Group 
Male 
Female 
??
????
?
Age Number Sherpa Japanese申 She rpa Japanese' Sherpa Japanese ・
(Years) (1974) (1973) ( 1974) ( 1973) ( 1974) ( 1973) 
3-6 1 94 106 13.6 17.3 
7-17 15 124 132 21. 4 29.8 115 130 
18・39 5 171 163 59.2 59.9 119 139 
40- 7 166 161 55.2 58. " 121 141 
3-6 5 100 105 15目6 17.5 
7-17 16 135 146 29.0 39.9 115 129 
18-39 22 151 153 49.4 50.9 143 143 
40- 13 152 148 47.8 50.4 136 156 
??
?
• National Nutrition Survcy by Ministry of Hea1th and Wclfare. 
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Table 3. Nutrient intake compared to 
recommended allowance per capita. 
Sherpa Japanese 
Percent lO L..L.' Inlake" [nlake allowance 
(%) (1974) ( 1973) 
2270 
84 
551 
14 
2040 
1. 22 
0.98 
117 
1802土 630
42:t 15 
369 :t 170 
11:t 4 
1210土 960
1 . 23 土 0. ~4
0.74士0.25
138:t 84 
?
?
????
?????
? ，
?
?
』
Calorie (Cal) 
Protein (g) 
Calcium (mg) 
1ron (mg) -
Vitamm A (I.U.) 
Vitamin 8， (mg) 
Vitamin 82 (mg) 
Vitamin C (mg) 
• Group VU: 18-39 year.old female， ~n 22. 
• ~ational t¥ulrition Survey by Ministry of 
Health and Welfare. 
当り l 日 平t~)20-30H[頬と非常に少いにもかかわらず ，
E 魚.卵を除 〈各Z学習IJから比較的広〈 照取していた。
ジャガイモ及び殺鎖(ヒエ，アワ*小主一)を主体;と
する食生活であり， 1向者共臼本の筏取量より多く !lf取し
ていた。特にイモ頒は日本の約10j音被取 し，又日本では
イモ類が殺trlの約!1である の心付し.対象地域ではl山l者
をほぼ同地熊取 していた。他の食品併を日本の1973f受取
Eと比較すると .砂私有，1由目旨鎖は多〈綬取していた反面.
frí 白 j援である IL~，魚介類.卵形1の隈取はな く;吠鳥肉
nl も ffì んど1!!1f)(していなかった 。手L~iだけは J973.iI'-の日
本と同程度であ った。紙質野菜(主にカランナ)はやや少
いが.その他の野菜(主にカブラ)の侠取量に比べると多段
していた。しかし .カラシナで95%以上を占め.l(!にt!I:
骨H偏差が極めて大きかっ た。*~ ， キノコ i毎1J!，立始ん
ど照1Iil.せ ず ，特にクムジュン宮11淡ではヨ ー ド不足の.I.!.\~
Lみられた。1骨好飲料は多〈摂取し.バター茶. ミルク
茶.チャン(向家製の酒).ロキシー (チャンの蒸留酒)
が主であった
3 栄餐泰子要取量
栄美紫綬取1Jとその所要泣に対する比率を ，Table 3 
に示した。全体の予t~JfI直は各Mー の人数を考慮して.各Z干
の予均値から算出 した。なお所望書l，!:I;tl969年決定のH本
J'/生省栄主主rfr~もtt1 ，'l\)J式剛により各対象者毎に1T-:1lし
て;)<め，これに対する充足度をハ一セントで示した。代
ぷ例として l接対象者の多い第 7ltf (女性J8-39.j・. 対
象者数22人)の 1人1日当り の栄養傾取量を示し.又日
本国民栄省調査成績全国平均値(1973年刊を附記した
a熱量
男IxM:昔、ての作でm取量が，i)r'l.!i止をは l.r充足し .‘jlt~)
充足率は95%であ った。しかしながらこのI也被は 11:に
比べ高地'来‘ffであリ . 従ってその彩特を考慮した所~量
の検討が必要てある。
蛋白質
Table 2. Average daily food intake per capita. 
Inlake (g) 
Japanese ・
(1973) 
361.3 
50.7 
12.4 
31.1 
14.0 
63.6 
96.0 
73.9 
41.3 
94.3 
81.3 
210.2 
184.0 
1.5 
115.7 
Nutrient 
Sherpa 
(1974) 
Cereal 390.3 
Starchy Roots and Tubers 494.8 
Sugar 19.7 
Sweets 3.1 
fats and Oils 18.1 
Pulses 0.6 
fishes and Shell Fish巴s 0.0 
Meat and Poultry 17.0 
Eggs 0.2 
Milk and Milk Products 85.6 
Leafy and Yellow Vegetables 59.3 
Olher Vegetables 49.8 
fruils 5.5 
Sea Weeds 0.0 
Beverages and Liquors 545.6 
• Nalional Nutrition Survey by Ministry of Health 
and Welfare 
Foods Group 
b 
(31 ) 
1 献立パターンと形態
献立内容は一村類の場介が多<，刷食は始んどなく単
純て: パターンも 単一化されていた。 調理方法としては鉄板
焼た l.'Aが主であり，時に妙める こと があった。生の
まま烈取するものは.トウガラシ. ニンニ7.粒チーズ
芥辛料等をつぶして岩出で味つけをしたタレI!l.のもの程
度で非常に少なかった。始んどの材料を加熱する食生活
や，生水を飲まないことは.水に不自由な地域では.特
に衛'主H金れた習慣だと思われる。主な保存1)日て食品に
は，米やイモの民主造酒.バター.ヨーグルト ，チーズ
等のMf，品製flT，.カ ラシナの胤i武物， トウガラシ宇の油u'(
等があった.
代表的な献立1.1次のようであった。起床直後チベット
風茶 (バター，タン者ちの出合物に}証味をつけた飲料，以後
バタ-ALと記す1やミ Jレ7茶を飲み. 朝食はみジャガイ
モ.又はツアンパ(麦こがし)か主であった。 H食1.1クノレ
(ジャガイモ.小」乙粉，ソパ粉等で作ったチャパ干ィ)，
セン (ソパ. ヒエ粉の砧 1)むの).又1.1:，在シャガイ
モにタレをつけて奴取する.夕食は野~， ~( . 又 1.1ウド
ン等を・絡に煮込んだトウクパや γャクパ等の判長炊j瓜の
ものや，ンャクパを飯の上にかけて照取していた 。 食!j~
時間1.1 .定しておらず，図書~I.1 i凶常 1 日 3 食伐取してい
た 。 8~かいバタ ー茶を時間lに制限なく l 日中飲み，夕食
に暖かい;船主物を取り，トウガラ y ニンニクを1常用す
る という食生治は ，空事J令J也の1.，~に普及したと d問、われる。
食品群別便取量
Table 2に食品群矧H斉取ほ {1人11:1当り )の結*を示
した。参J7ーまでに日本の食料H4成 (1973年 l人1日当り
摂取i止)81をぶした。使用食品数は72師長Iiであり ，J一世情
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Table 4. Percentage distribution of 
sources of calories 
Calory ratio (%) Cercal 
calory 
Tribe Protein Lipid Carbohydrate Ratio (%) 
Sherpa 8.0 15.1 76.9 51.1 
(1974 
Japanese ・13.7 19.1 66.1 55.0 
(1971) 
• National Nutrition Survey by Ministry of Health 
and Welfare 
各群のf斉取量が所要量の61%-80%の範囲であり，.平
均71%程度しかi前たされていなかった。
c 脂 質
3オ-17オの男 1;:群では.20-27 gの摂取最であり，
18オ以上の男1;:4群では.30-39 gとI曽加していたが.
日本と比べるとやや少なかった。
d カルシウム
所要量にわIし総ての群で摂取量が41%-69%.平均53
%の充足率であ1).かなリ低かった。特に 7オ-17.j'の
成長期の男1;:共に各々43%.41%純度しか満たされてい
なかった。このカルンウム昔話li*，kl賀野菜のカラシ十とチ
ーズ等乳製品であった。
e 鉄
18オ以上の女子の隈取量が所要最の70-73%で特に低
< .他の群はやや不足がちではあるがほぼ充足しており.
平均充足率は89%であった。
f ビタ ミン
V.Aの烈取は少〈所要是の39%-75%.平均56%の充
足寧とかなり少なカザふ 又.V.Aの){-}{がカロチンで
あり，特に供給源は殆んどカラシナー械であった.従っ
物 学
て時期的条件によって変動しやすいと恩われる。 V.B， 
の傾取置が総てのま宇において113%ー 163%の範岡であり
平均142%と高い充足率を示した。これは精白度の{氏ぃ穀
販の筏取に由来した。 V.Bzの摂取量は所要最に対し62%
-82% (平均74%)と低〈充分に満たされているとは云え
ない。 ジャガイモの多食の結果V.Cは平均263%の充足率
を示し，最低166%.最高306%とかなり多〈摂取してい
た。V.Cの投与が呼吸総疾患の発'主を少なくすると報管
されているが:ル叫シェJレパ族の耐高地位のー凶として，
多年のV.C多量侠取による呼吸器官系への効果が考えら
れるかもしれない。
調理による矧失 (V.A.20%;V. B" 30%; V. Bz. 25%; 
V. C. 50%) 凶を ~I.l しでも V.B ， . V.Cの摂取;止は所要量
をi前たしていたが，他方.V.A. VB21i所要最を更に下因。ω%以下となった。
4 栄養比率
a 熱 震 比率
三栄養素の熱i止比を算出し，日本 (1971年)の栄養淵
保成績剖と対比してTable4に示した.iH白質熱量比li
各群男友共はほ閉じでその平均値は8.0%であった日本
(1971年)13.7%に比し非常にfほし同様に脆肪熱最比
も又15.1%の平均値を示し，低率であった。炭水化物熱
量比は76.9%を示し.日本 (66.1%)より高い比率であ
り.他方穀類熱liUtli日本とほぼ同じであった。このこ
とはジャガイモ由来の炭水化物摂取が多いことを示して
いた。 7-17..tの株では男友共殺li然批比が他の鮮に比
しR唱し成長期の熱量tとして殺類からの侠取率が高いこ
とを示していた。他方18--1'以上の場合.脂肪性の熱量摂
取が地加の傾向にあった。これはバター茶の多飲に白米
した。
Table 5. The protein quality of diet 
Protein 
Animal 
Protein scorc Chemical score (Egg) 
Tribe Age Intake Pe rcent to Limiting Limiting allowance prote in Score amino acid Score amino acid (Years) (g) (%) 
3-6 28.8 80 20.6 73 Met+Cys 67 Met+Cys 
Malc 7-17 41. 3 73 10.0 76 Mct+Cvs 70 Met+Cvs 
18-~9 日).1 68 16. S 71 Met+Cvs 68 Met+Cvs 
10- 41. 7 61 13.1 
Sherpa 
69 Met+Cvs 67 Met+C円
1・6 32.5 80 11. 7 n Met+Cys 70 Met+Cvs 
Female 7-17 41.1 70 7.6 75 Met+C円 71 Met+C円18-~9 42.1 70 15.8 71 Mct+Cvs 67 Met+Cvs 
10- ~7. Cl 65 10.1 66 Met+Cys 65 Met+Cvs 
Mean 71 12.9 72 日8
Japanese ・(1973) 84.1 49.8 
(1950) 68.0 25.0 
• National Nutrition Survey by Ministry of Health and Welfare. 
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b 蛋白貨の貨について
Table5に明らかな如1<. 1費取盗向伎は殺矧，いも覧iを
主とした純物性蛍自慣が極めて多<，動物件必白T'f比は
7.6-20.6% (平均12.9%)にすぎず，日本の1950年より更
に少なかった。このことが F供の発行に惑い最長官を及ぼ
しているかもしれない。iI白債の質を示すilIl価.化乍
f薗が各々72，68であり.1¥;'、他を示していた。第・制限
アミノ般は男/;(.Jもどの年令J時も含硫アミノ俄であった.
このことは. 多食のジャガイモ(蛋白価48.第一制限ア
ミ/般は含硫アミ/椴)に白米する蛋白質の烈取;lpJ合の
多いことを反映していた
以上の栄主主謙作結果li，この地域の標準値よりもやや
高いかもしれない。その型的として，一般に食'J長は 1I:l 
Z回である吋のに対し，O:l俗世僚は 3食摂取し.更に使用
人がいた世帯が多か勺たこと等から中iKt以上の家縫と忠
われる。又秤i注調1fが 1f.:I又は 2 日であったt.~平?首の献
立と変る可能性もあリ.賃金と物価から考えた場合，こ
のような同様な献、Zを続けることは不可能と忠われる世
情もあった。従ってぷ;1:伐の時期差も考!¥!の上.更に謝盆
を重ねる必要がある。
民族.判tn.言語:予の異なる対象地域で，料I，t.J:I1tが
可能であった最大の段rl:lは，彼らの生活が食生活中心で
あり，台所が社交の場であり，客間であり.総ての'!:.活
の中心の場であった為とJrえられる。又，~も|廿*が栄失
調伐を受け入れてくれた婆[~として，日頃から.~ーター.
ガイドとして外人観光容との接触が多<，慣れていたこ
と，快活で明るく従順なシェルパ族の民候性と，ltに .IJ 
本人と答姿!.\!.I，~，、が似ている1.)，親密町!惑があったこと等
が上げられる。
要 約
高地寒冷な環境への適応を.栄養面iから解析するー助
となす1)に.1974ifl0月から11月にかけて.ネパール.
シェルノマ族の栄主主，~司代および小・中学生の体椅・体 }Ji!'1 
定を行った。
，~'，11f.J也はエベレスト〈士山 U である 7 ンブJ也万に{立 i~，'し
高度3450-379001.~\以 11Jl j波高 7.9・C.絞{J¥;-8.3'Cで
あり， .I't象家庇li主にポーター，商業， ~n妻、ド門書に従事
していた
淵伐の幸古来.以下の結泊を得た。
1. 4.-!から18，jまでの112人の小・中学'!'.(リ)70人./.(
42人.生徒総数の約55%)の身長 ・体重は.日本)(部省
による 1973ipのぷi伐給米と比較すると ，男 !J.:.J七{氏い{前で
あ1)，又1950年の日本lfiと身長はほぼ1，.1ー であったが，
(33) 
体重は更に{氏かった。 J民力，垂直とひ，，jij/ti¥，上体そら
しの 4Jfi自において.男女間に差がなく.又日本11((1973 
年)に比較し1¥;1dlてeあった。
2. 20!吐術(兇38人， /;(56人，調伐地人口の約10%)に
ついて行った符冠調査の結果
a 献立内容は単純で.パタ ーンも単一化されており
焼， ;佼 t !k.が主な調里担方法であった。
b ジャガイモ及び. 殺頬(ヒエ.アワ.米小友)を主体
とする食生活であった。 1日1人当つの食品俳別摂取量
を日本食ぬ桃成 (1973年国民栄義ぷ.f1t成紛)と比較する
と，イモ傾は凶ノドの約101音 495gを侠取していた。絞類
砂糠類 . 消防~Iのt買取誌は各々 390g， 20 g， 18 gであり，
日本よりやや多<， 1L類は86gで，日本とはぽl司し筏度
摂取していた。総武野菜は59gでやや少<，その他の野
菜， ~仏肉鮫は日本の30%以下であった。その他の食品鮮
は非常に少枇か.もしくは殆んど摂取されていなかった。
c 1人 1H当りの栄養素烈恥最が所袋量 (日 本厚生
省栄養所要;，t算出方式による)を1:1'0]るのは V.B.，V.C
の<::rR~tlで.然 l，t，鉄はほぼ所要量を満た してい た。他
の栄1't.Am取i止は所要:止を下副り.出(1t1. ¥'. B.U各々
71%. 74%，カルシウム， V.Aは各々53%.56%の充足率
であった。
d ili l'l't'i.脂肪，炭水化物.殺~!Iの熱id:比率は，各
々 8%，15%.77%.51%であった。動物刊:!lま白比li13 
%であり.it自1面，化学価li各1:l72，68を示し.第一制
限アミノ僚は向価共含碕アミノ俄であった。
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Summary 
Trying to find the adaptation to high ahitude in view of nutrition， dietary survey was made from 
October to r、lovember1974 on the nutritional s回tusof people in the Sherpa tribe in Nepal， who live on 
about ~日00 m heights near Mt. Everest and work as porters， businessmen or farmers. 
1. Physical examination on 112 school children of 4 to 18 years of age (70 boys and ~2 girls)， pre-
senting 円。%of 'the total students， were carried out. The results show the low values in the mean 
height and weight compared with the values from Japanese school children of Ihe same age in 1971. 
blt almost equal to that in 19~O in the mean height and lower than in the mean weight. Their each 
value of grip power， vertical jump， trunk bending and t runk extention were also lower than those 
of Japanese in 1973. 
2. The dietar)' sllrvey included 20 families (elf! men and 56 women)， that represented about 10% of 
the total population， and done using the 2~ hour individual weighed intake methods. 
(1) The dietary pattern was verv simple and unified. Foods were generally cooked by the method 
of bake， boil and steaming. 
(2) The diet cosisted mainly of starchy vegetable foods such as potato and cereals. Foods of 
animal origin were almost milk and dairy products. The daily diet was composed of potato， 495g・ce-
reals. ~90g; sugar，20g; fats， 18g; meat， 17g: milk and miJk products， 8日g;leafy and yello¥V vege-
tables， ~9g; other vegetables，円。g;and only small amounts 01' no other foods. 
(3) The average daily nutrient intake per person was compared to recommended allowance asses司
sed using the Japan Recommendations. The intake of only two nutrients exeeded allowances-tha t of 
thiamin (l~2%) and of ascorbic acid (2時:~%) . lt also supplies 95% of calorie and 89% of iron. 
It was basically deficient in protein (71%に riboflavin(7-1 %). calcium (円~%) and vitamin A (56%ト The
amount of lipid in the diet was 101'1. 
(4) ln the comparison with the percentage distribution of the sources of calories， il.1 %. 1 ~.6%. 
76.4% and 50.2% came from protein， lipid， carbohydrate and cereal respectively. The proportion 
of animal protein was 12.9%. The protein quality of each diet indicated that the protein score was 
72. and the chemical score was 凪8. and then the most limiting amino acids were the slllphlr amino 
acids in both scores. 
(34) 
